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Czym jest reakcja
kryzysowa?

Reakcja kryzysowa jest naturalng reakcjg emocjonalng na
cos bardzo ztego lub przerazajgcego. To znak, ze Twoje ciato
i umyst robig wszystko, co w ich mocy, aby zrozumiec

i poradzic sobie z tym, co sie stato.

Reakcje kryzysowe moga by¢ niewygodne i przerazajace, ale nie sg
niebezpieczne. Reakcje czesto zaczynajg sie z natezeniem, ale z czasem
stajg sie tagodniejsze.

Kiedy wystepuja
reakcje kryzysowe?

Reakcje kryzysowe moga Niniejsza broszura zawiera
wystapi¢ w odpowiedzi na: informacje i porady
dotyczace:
Wypadek

Normalnych reakcji na sytuacje
@® Przemoc i przestepczosc kryzysowe

Nagta i niespodziewang smierc¢ @ Natychmiastowego doradztwa

pokryzysowego
@ Kiedy tracisz kogos, kogo
kochasz Porady dotyczace codziennego
zycia

Wojne i konflikt
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Jakie sg normalne
reakcje na kryzys?

Ludzie réznie reagujg na powazne sytuacje kryzysysowe.
Niektdrzy mogag miec¢ bardzo oczywiste reakcje i okazywac
swoje uczucia. Inni z kolei ttumia swoje emocje.

U niektdorych osdb reakcja wystepuje po jakims czasie

- po kilku dniach, tygodniu, a nawet po kilku miesigcach.
Wszystkie te sposoby reagowania sg catkowicie normalne.

Wstrzas

Kiedy dzieje sie cos bardzo ztego lub przerazajacego, moze to wydawac
sie surrealistyczne. Wiele osob opisuje to jak ogladanie filmu. Dzieje

sie tak, poniewaz to, co Ci sie przydarzyto, jest zbyt przyttaczajace,
aby od razu to przyswoic. Jest to sposob, w jaki organizm Cie chroni.

Z biegiem czasu zaczniesz rozumiec, co sie stato, a nastepnie przetwa-
rza¢ swoje emocje.

Gniew

To normalne, ze czujesz ztos¢ lub frustracje, gdy dzieje sie cos ztego.
Ten gniew moze negatywnie wptynac na Twojg rodzine i bliskich
przyjaciot. Mozesz doswiadczac nagtych wahan nastroju w ciggu dnia.

Twoje ciato jest w stanie podwyzszonej gotowosci W kryzysie normalne
jest, ze stajesz sie bardziej wrazliwy(-a) i roztrzesiony(-a). Mozesz
wzdrygnac na dzwiek gtosnego hatasu lub zmieni¢ sposob poruszania
sie. To normalne. Dzieje sie tak, poniewaz Twoje ciato probuje Cie
chroni¢. Nazywamy to byciem w stanie gotowosci. Pozostawanie w
ciggtej gotowosci i czujnosci jest meczace. Moze okazac sig, ze wysysa
to Twoja energie. W koncu Twoje ciato bedzie

w stanie bardziej sie zrelaksowac.
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Zmienione nawyki zywieniowe

Twoj apetyt moze zmienic sie i mozesz jes¢ wiecej lub mniej niz zwykle.
Wiele 0sob nie odczuwa gtodu i zapomina o jedzeniu. Niektorych boli
brzuch, a inni moga cierpiec¢ na biegunke lub zaparcia.

Zal

Zal jest silnym uczuciem smutku, czesto spowodowanym utrata ukochanej
osoby. Gniew i ulga to inne powszechne reakcje na smieré. Mozesz rowniez
odczuwac zal z powodu przysztosci, ktdra nie bedzie taka, jak sie spodzie-
wates(-a). Zatoba moze trwad cate zycie, ale z czasem zwykle staje sie
tatwiejsza do zniesienia.

Koncentracja i pamie¢

Gdy przezywasz kryzys, moze by¢ Ci trudniej skupic sie na codziennych
zadaniach. Brak koncentracji moze wptywac na zdolnos¢ do pracy, nauki
czy prowadzenia samochodu. Wiele oséb ma rowniez trudnosci ze skupie-
niem sie w sytuacjach spotecznych.

W kryzysie normalne jest rowniez zapominanie o zupetnie zwyczajnych
rzeczach. Mozesz miec trudnosci z zapamietywaniem spotkan lub tego, co
zostato powiedziane w rozmowie, czy zapomnieé wysig$¢ z autobusu na
swoim przystanku, kupi¢ czegos w supermarkecie.

Reakcje fizyczne

Kiedy dzieje sie cos powaznego lub trudnego, Twoje ciato moze reagowac
na rézne sposoby. Mozesz zaczac sie trzasce, pocic¢ lub mie¢ mdtosci.
Czasami mozesz poczuc sie stabo lub odczuwac przeszywajacy bol gtowy.
Twoje serce moze zaczac bi¢ szybciej i mozesz odczuwac ucisk w klatce
piersiowej.

Twoje miesnie szyi lub ramion moga by¢ sztywne lub obolate. Jest to
catkowicie normalne. Sg to sposoby, w jakie Twoje ciato radzi sobie z
trudng sytuacja.

Problemy ze snem

To normalne, ze masz problemy ze snem. By¢ moze czesto budzisz sie w
nocy, masz koszmary senne lub potrzebujesz wiecej snu niz zwykle. Krotki
okres braku snu nie jest niebezpieczny. Jesli jednak Twoje problemy ze
snem utrzymujg sie przez dtuzszy czas, porozmawiaj o tym ze swoim
lekarzem.
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Co moze pomoc w
bezposrednim nastep-
stwie kryzysu?

Poszukaj towarzystwa kogos,
komu ufasz

Zaplanuj przyjemna aktywnosc
W grupie

Zachowaj ostroznos¢ podczas
udostepniania szczegotow
zdarzenia. Lepiej jest poczekad
do nastepnego dnia po zdarze-
niu.

Pamietaj o jedzeniu i nawodnie-
niu, nawet jesli nie odczuwasz
gtodu ani pragnienia.

Odczekaj ze snem conajmniej

6 godzin po incydencie. Zapo-
biegnie to utrwalaniu sie ztych
wspomnien o tym, co sie wyda-
rzyto.

Normalne jest, ze nie mozesz
spac pierwszej nocy. To sposab,
w jaki Twoje ciato radzi sobie

z kryzysem. Nie jest to niebez-
pieczne.

Uwazaj na substancje
odurzajgce i leki.

@ Nie rozmawiaj z dziennikarzami.

Poczekaj, az odzyskasz kontrole
i bedziesz mie¢ czas na reflek-

sje.

Uwazaj na to, co udostepniasz
w mediach spotecznosciowych.
Pozniejsze usuniecie tych wpi-
sOw moze byc trudne.
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Co moze pomoc Ciw
radzeniu sobie z codzien-
nym zyciem w trwajacym
kryzysie?

Staraj sie trzymac tych samych @ Przyjmij praktyczng pomoc i

codziennych rutynowych czyn-
nosci, ktore wykonywates(-as)
przed kryzysem. Ktadz sie spac

i budzZ sie o tych samych porach,
co wczesniej. Jedz i nawadniaj
sie w regularnych odstepach
czasu, nawet jesli nie odczuwasz
gtodu.

Traktuj siebie dobrze. Rob
przerwy, kiedy ich potrzebujesz.
Rob rzeczy, ktore sprawiajg

Ci przyjemnosc¢, takie jak
chodzenie na sitownie, piesze
wycieczki lub spedzanie czasu

z przyjaciotmi.

Do Ciebie nalezy decyzja, z kim
chcesz porozmawiac o tym,co
sie stato. Pamietaj, ze przyja-
ciele moga réwniez poméc Ci
oderwac mysli od incydentu.

wsparcie od swoich bliskich.

Nie szukaj ukojenia w narkoty-
kach czy alkoholu. Na dtuzsza
mete sprawia one, ze poczujesz
sie gorzej.

Wréc¢ do szkoty lub pracy, gdy
tylko poczujesz sie na to goto-
wy(-a). Porozmawiaj ze swoim
przetozonym lub nauczycielem,
jesli potrzebujesz dodatkowe-
go wsparcia. Nie ma nic ztego

w tym, ze nie radzisz sobie ze
wszystkim w domu, w pracy czy
w szkole tak dobrze, jak przed
kryzysem.

To normalne, ze nawiedzaja Cie
smutne mysli i uczucia. Przy
wsparciu otaczajgcych Cie osob,
codzienne zycie stopniowo
stanie sie tatwiejsze.

Jesli nadal czujesz sie
zle, powinienes/powinnas
porozmawiac z lekarzem.

Informacje i porady dotyczace reakcji w sytuacjach kryzysowych
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Zdjecie: Pexels
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Jak dzieci zazwyczaj
reaguja na kryzys?

Reakcje dzieci na kryzys czesto roznig sie od reakcji
dorostych. Mogg one reagowac w sposdb skrajny: wygladac
na szczesliwe, aby po chwili wybuchnac smutkiem lub ztoscia.
Gdy dziecko nie do konca rozumie, co sie stato, moze to
powodowac silne reakcje. Czasami moze mingc troche czasu,
zanim dziecko pokaze swoje reakcje. Kazde dziecko jest inne.
Nie ma tu ,dobrego” lub ,ztego” zachowania.

Informacje i porady dotyczace reakcji w sytuacjach kryzysowych



Niektore dzieci moga cofnac sie w rozwoju i zachowywac sie tak, jak
wtedy, gdy byty mtodsze. Moga mniej méwic, mie¢ problemy z trzymaniem
moczu lub zapominac o rzeczach, ktore kiedys umiaty robi¢. Moga rowniez
miec problemy ze snem lub skarzyc sie na koszmary senne.

Daj dziecku mozliwosc¢ uczestniczenia w pogrzebie lub nabozenstwie
zatobnym, aby mogto sie pozegnac i zrozumiec, ze ktos umart. Wyjasnij
dziecku, jak potoczy sie takie wydarzenie. Dzigki temu poczuje sie ono
bezpieczniej w danej sytuacji. P6zniej porozmawiaj z dzieckiem o tym,
jak sie czuto, uczestniczac w takim wydarzeniu. Odpowiedz na wszelkie
pytania.

Dzieci potrafig przystosowac sie i przetrwac trudne chwile. Najwazniejsze
jest, aby czuty sie bezpiecznie i miaty obok siebie dorostych, ktérzy sie
nimi opiekuja. Jesli masz trudnosci z opieka nad dzieckiem w nastepstwie
kryzysu, zwroc sie o pomoc.

Co mozesz zrobic, aby pomoc dziecku poczuc sie
bezpiecznie?

Zachowuj sie spokojnie przy
dziecku. Powiedz dziecku, ze to nie jego
wina, ze stato sie cos ztego.

@ Pozwodl dziecku spedzac czas z

zaufanymi osobami, zwtaszcza
gdy potrzebujesz przerwy.

Wyjasnij dziecku w prosty
sposob, co sie stato. Nie musisz
ttumaczy¢ mu wszystkiego, ale
postaw na szczeroscé.

Odpowiedz na pytania dziecka.

Dzieci potrafig poradzic¢ sobie
z tym, Ze dorosli sg smutni.
Wyjasnij dlaczego.

Obserwuj, jak radzi sobie
dziecko. Porozmawiaj o myslach
i uczuciach.

Trzymaj sie codziennej rutyny.
Pozwol dziecku uczeszczac do
szkoty i uczestniczy¢ w zajeciach
rekreacyjnych.

Porozmawiaj z opiekunami
dziecka z przedszkola, osrodka
zdrowia lub szkoty, aby wspdlnie
je wspierac.

Pozwol dziecku uczestniczy¢ w
pogrzebach lub nabozenstwach
zatobnych, jesli tego chce.

Informacje i porady dotyczace reakcji w sytuacjach kryzysowych
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Jak nastolatki
reaguja na kryzys?

Mtodziez moze reagowac zarowno jak dorosli, a takze jak dzieci.
Moze minac¢ troche czasu, zanim nastolatek zrozumie, co sie stato

i zdota uporzadkowac swoje mysli i uczucia zwigzane z kryzysem.
Nastolatkom w kryzysie moze byc¢ trudno spedzac czas z przyja-
ciétmi, koncentrowac sie na odrabianiu lekcji lub uczestniczy¢ w
zajeciach w sposob, w jaki robili to wczesniej. Nastolatki probujag
radzic¢ sobie z wiekszoscig rzeczy samodzielnie. Mimo to wazne jest,
aby dorosli okazywali im troske i oferowali wsparcie, nawet jesli o to
nie prosza.

Mtodziez potrzebuje jasnych informacji na temat kryzysu. Mozesz pomdc
nastolatkowi oderwac sie i zrobic sobie przerwe od wiadomosci i medidéw
spotecznosciowych. Badz przy nim, rozmawiajcie razem i szczerze
odpowiedz na jego pytania. Jesli martwisz sie o nastolatka, dobrze jest
skontaktowac sie z kims, kto moze pomac, np. z lekarzem lub szkolng
stuzba zdrowia.
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Jak mozesz pomoc nastolatkom poczuc sie

bezpiecznie?

Wyttumacz nastolatkowi, co sie
stato w zrozumiaty dla niego
sposob.

Postuchaj, co méwi o swoich
uczuciach i przemysleniach.

Odpowiedz szczerze na wszyst-
kie pytania.

Pokaz nastolatkowi, ze Ci na nim

zalezy i ze moze na Ciebie liczyc.

Trzymaj sie codziennej rutyny.

Obserwuj jego nawyki zwigzane
ze snem i upewnij sie, ze dobrze
sie odzywia.

Zachecaj do aktywnosci
fizycznej. Pomaga to ztagodzic
stres i niepoko;.

Uzbroj sie w cierpliwosc.

Porozmawiaj z nastolatkiem o
tym, jakie tresci czyta i pisze w
mediach spotecznosciowych.

Odradzaj mu stuchanie lub
rozpowszechnianie informacji,
ktdre mogg by¢ fatszywe.

Porozmawiaj z nauczycielem lub
pedagogiem szkolnym, aby
wspolnie wesprzec nastolatka.
Pamietaj, ze nastolatek musi
wyrazic na to zgode.

Informacje i porady dotyczace reakcji w sytuacjach kryzysowych
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O czym rodzina i
przyjaciele powinni
pamietac, wspierajac
osobe w kryzysie?

Rodzina i przyjaciele powinni sami skontaktowac sie z
osoba przechodzaca kryzys i podjac wspotprace w celu
zapewnienia jej wsparcia i opieki. Dobrze jest wiedziec, ze
jest ktos, kto moze pomdc w razie potrzeby. Na przyktad,
mozesz utatwic takiej osobie codzienne zycie, pomagajac
jej w praktycznych obowigzkach, takich jak prace domowe,
przygotowywanie positkdw, robienie zakupow, odbieranie
dziecka z przedszkola lub towarzyszenie mu w zajeciach
rekreacyjnych.

Przyjaciele i rodzina moga uznac, ze osoba w kryzysie unika z nimi
kontaktu. W takich przypadkach wazne jest, aby uzbroic¢ sie w
cierpliwosc i sprobowac ponownie nieco pozniej. Nie czekaj zbyt
dtugo z ponownym nawigzaniem kontaktu.

Osoby przechodzace przez kryzys czesto zauwazaja, ze ludzie
zaczynajg zwracac na nie mniejszg uwage w miare uptywu czasu.
Wiele 0sdb zostaje wtedy samych ze swoim smutkiem i emocjami.
W takich chwilach wsparcie rodziny i przyjaciot jest szczegolnie
wazne.

Informacje i porady dotyczace reakcji w sytuacjach kryzysowych
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Dane kontaktowe

Pogotowie psychospoteczne to Zespot ds. kryzysu
psychospotecznego gminy Oslo. Oferujemy rowniez lokalne
wsparcie w sytuacjach kryzysowych we wszystkich gminach
miasta.

Pogotowia psychospotecznego
Telefon: 23 04 05 00
Lokalizacja: Legevakten Trondheimsveien 233, Budynek 40

Pogotowie psychospoteczne w Klinice Wypadkowej i Ambula-
toryjnej w Oslo (Legevakten) oraz nasze lokalne zespoty ds.
kryzysu psychospotecznego oferujg osobom uwiktanym w
sytuacje kryzysowe, ich krewnym, swiadkom i pomocnikom
porady, wskazowki i doradztwo. Nie jest wymagane skierowa-
nie od lekarza, a ustuga jest bezptatna.

Aby uzyskac informacje i porady dotyczace radzenia sobie z
reakcjami w nastepstwie kryzysu, odwiedz naszg strone
internetowa.

www.oslo.kommune.no/kriseteam
www.kriser.no
www.ung.no/psykisk/Sorg-og-krise

Pobierz aplikacje SMART do zarzadzania stresem
www.rvtsost.no/verktoy/smart-appen
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